15.02.2026




15.02.2026

BARN 0G SKJERM

* Noen utfordringer
+ Mindre fysisk aktive og ute i dagslys
» Avhengighet og redusert konsentrasjon
« Reduserer fysisk interaksjon
* Mobbing og utenforskap

* Noen fordeler
» Underholdning
+ Sosialisering pa nett
+ Tilgang til informasjon; laering
* Trening i engelsk
« Pause for de voksne ©

VED A BEGRENSE SKJERM KAN MAN

* Legge til rette for mer kjedsomhet og frilek
* ke konsentrasjon og hjerneaktivitet

* Legge til rette for bedre sgvn

* Fa mindre distraksjoner

* ke fysisk interaksjon

+ Fa mer konflikter nar man sier stopp ©
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Hjertelege slar alarm om

ALT HENGER SAMMEN MED ALT digital doping

Hjertespesialist Stein @rn mener folk mé
forsta at stillesitting og lite fysisk
aktivitet i barndom og ungdom kan

Anbefalingen fra Helsedirektoratet er at adelegge et helt liv. N3 bruker han
barn og unge fra 6 til 17 ar bgr veere fysisk utestemmen og slar alarm.
aktive i gjennomsnitt minst 60 minutter

per dag i moderat til hgy intensitet — og at ° ywetilsaken - 12 minutter - @9) (x) (i)

tiden man sitter i ro bgr begrenses.

Kartlegginger viser: Jo eldre barna

- Jenter er generelt mindre aktive enn blir, desto mindre
gutter. aktive er de.

Dette er en
tendens man ikke
har klart & snu.

- Gutter pa 9 ar er mindre aktive enn fgr

- For 9-aringer er andelen 64 % for jenter
og 81 % for gutter.

FORUTSETNINGER FOR DISKUSJONENE

+ Det er ulike utfordringer * Smatrinnet (1.-4. trinn)
- \ + Ikke mye smarttelefoner
= i ulike aldersgrupper/trinn/ « Spilling pa nettbrett, spillkonsoller, pc
klasser +  TV-serier, filmer, Youtube

= mellom kjgnnene *  Mellomtrinnet (5.-7. trinn)

= Hvordan snakke sammen De fleste har smarttelefon
« Spilling pa nettbrett, spillkonsoller, pc

som foreldre, selv om man + TV-serier, filmer, Youtube
har ulike holdninger til hva - Etvisst omfang av sosiale medier som Tiktok, Snap o.l.
som er OK, og fa tilen felles + Meldingsgrupper hvor hele eller deler av klassen/trinnet er med
forstaelse? . Gutter
+ Ofte mer spilling
Hvordan stgtte hverandre +  Videoer om spilling ++
for & fa til mer lek, . Jenter

Ofte mer scrolling
Videoer om sminke, kremer, harprodukter

kiedsomhet og utetid?
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SMATRINNET: 1.-4.

* Skjermtid (TV og serier, spilling, spillenheter)
* Ulik takt i innfgring av nye ting
* Noen er strenge péa skjermtid/tilgang til apper/serier og andre har ikke feringer:
» Barna vil helst veere der det ikke er regler.
> Press i gruppa; hen far lov
> Nér og hvor mye nér andre barn er pé besgk?

* Fordeler og ulemper med chat og meldingsgrupper (nettbrett, spill).
* Utenforskap; informere andre om at noen har det gay
*  Uthenging / dérlig kultur
*  Spamming

*  Kommunikasjon mellom foreldre nér barna har smartklokke eller lignende
*  Barn som plutselig drar uten at foreldrene der de er pé besgk far beskjed ©

* Er det mulig & diskutere i klassen/p& trinnet om de som har smarttelefoner kan dumme dem ned
* Begrense tilgang til apper; kun sms, tIif og lignende?

MELLOMTRINNET: 5.-7.

* Spilling, spilletid, hvilke spill
* Noen er strenge pé spilletid /tilgang til apper og andre har ikke foringer:
»  Barna vil helst veere der det ikke er regler.

»  Pressigruppa; hen far lov
* Fordeler og ulemper med chat og meldingsgrupper pé tlif., spillplattformer eller nettbrett.
*  Kommunikasjon mellom foreldre né&r barna har mobil eller smartklokke

* Sosiale medier
*  Hva er status pé trinnet?
 Arsaker til at barna har Snap, Tiktok o.l. apper med 13-arsgrense?
* Diskutere muligheter for felles héndheving av aldergrenser?

* Er det mulig & diskutere i klassen/pé trinnet om smarttelefoner kan dummes ned (kun apper som sms, tif
og lignende)?

*  Forbeholde spilling og scrolling til andre skjermer.

* Telefoner for sengetid og pd soverommet




